
マインドフルネス瞑想のすすめ
第1回 マインドフルネス瞑想ってなに？

最近話題のマインドフルネス瞑想。
心身を安定させる効果があると、著名人をはじめ多くの人が注目している瞑想法です。

マインドフルネス瞑想の魅力のひとつは、誰でも気軽に取り組めること。
まずは 1日 10分からチャレンジしてみましょう。

そこには、私たちの生活を豊かにする秘密が隠されています。

瞑想、ヨガ講師。日本マインドフルネス協
会代表理事。インドをはじめ 35 カ国以上
を巡り、各地の瞑想やヨガを実践。理想
的な心身の状態を瞑想・ヨガ・心理学を
通して研究する。主な著書に『マインドフ
ルネス瞑想入門』（WAVE出版）など。

吉田昌生
よしだまさお

日常生活のスキマ時間で、
頭の中をリセットして心を整理。

　マインドフルネス瞑想とは、過去でも未来でもなく、今この
瞬間に意識を集中させる瞑想のこと。「マインドフルネス」とは、
自分が感じている感覚や感情を、客観的に観察している状態
です。では、今の自分に集中できていない状態とは、どのよう
な場合を指すのでしょうか？　マインドフルネスの対義語は
「マインドレスネス」と呼ばれ、注意力が散漫になっている、も
しくは無意識の状態のことを指します。すでに終わった過去の
ことをくよくよ思い悩んだり、どうなるかもわからない未来のこ

とを心配したりするのは、マインドレスネスな状態。そのほか、
ぼんやり考え事をしているとき、上の空になっているときなど
も、「今ここ」にある現実とのつながりが失われている状態です。
　マインドフルネス瞑想とは、たった今、自分の内側で起こっ
ている事象だけに集中して、ストレスのもとになる雑念を排除
する、脳や心のトレーニングです。瞑想を続けるうちに、漠然と
した不安が消え、リラックスしながらも感覚が研ぎ澄まされた、
安定した自分に近づくことができるはずです。

チャレン
ジ！ 3分間、マインドフルネス瞑想を

やってみよう！
　まずは3分間、姿勢を正して自分のしている「呼吸」に集中。瞑想するのは、通勤
時間や家事の合間など、一日のスキマ時間で OK です。3 分間、繰り返される呼吸だ
けに集中してください。―――〈3分経過〉―――。いかがでしたか？「早く終わら
ないかなぁ」「あ、別のことを考えていた」など、思考が次々と湧いてきたかもしれ
ません。しかし、新たな思考が生まれる度に、意識を再び自分の呼吸へと引き戻し
てください。これを繰り返すことで、いつしか思考を客観的に観ることができるよ
うになり、日常生活で思考の波にのまれることがなくなっていくはずです。

マインドフルネスな状態を手に入れることは、
日常生活のあらゆる場面で役立ちます。その一部をご紹介しましょう。

集中力が高まり、
仕事やスポーツの
効率が上がる

瞑想中に「集中」と「集中が切
れたことに気づくこと」を繰り
返していると、集中する状態が
長続きするようになります。

ストレス解消になり、
心身の健康に
つながる

自分の思考や感情を客観的に観
察することは、心身の深い休息に
なります。欧米では多くの研究が
その効果を実証しています。

思いやりの心が芽生え、
豊かな人間関係が

築ける

自分の感情をありのままで受け
入れられるようになると、他人
に対しても寛容になることがで
きます。

見た目が若々しく、
そして

美しくなる

瞑想中の正しい姿勢が身に付け
ば、ふだんのシルエットも自ずと
美しくなっていくはず。また、正
しい姿勢は、体内メカニズムの
調整にもつながります。

睡眠の質が上がり、
疲れが

とれやすくなる

就寝前の瞑想は心身のストレス
をリセットして、睡眠の質を高
めます。深い眠りをとることで、
睡眠時間が減ることもあるで
しょう。

1日10分で自分を浄化
吉田昌生
先生が
教える

□EQ（心の知能指数）が高まり、
精神が安定する

□脳内が整理され、自己洞察力
　が高まる

□直感力・創造性が高まる

□日常生活に喜びを感じる

□ありのままの自分を受け入れ
　られる

□リーダーシップ能力が

　発揮されるようになる

□自分の価値観に従った選択が
　できる

□いろいろなことを
　考え込んでは疲れてしまう
□気持ちを切り替える方法を知りたい
□すぐにイライラしたり、
　落ち込んだりしてしまう
□瞑想にチャレンジしたが
　続かなかった経験がある
□通勤時間をストレスに感じている
□忙しい生活に瞑想を取り入れたい

マインドフルネス瞑想は、頭の中を
整理して新たな行動へのパワーを生
み出す、心の整理術です。

不安

イライ
ラ

悲しみ

モヤモヤ

怒り

こんな人にオススメ！

ほかにも

マインドフルネス瞑想のメリット








